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INTISARI 
Latar Belakang :Lanjut usia (Lansia) adalah tingkat terakhir dari siklus 
perkembangan manusia. Undang-undang No. 13 Tahun 1998 mengenai 
Kesejahteraan Lanjut Usia telah ditetapkan batasan umur lansia di Indonesia yaitu 
60 tahun ke atas. Berdasarkan data proyeksi penduduk jumlah penduduk 
lansia,diperkirakan tahun 2017 terdapat 23,66 juta jiwa penduduk lansia di 
Indonesia (9,03%). Diprediksikan jumlah penduduk lansia tahun 2020 sebanyak 
27,08 juta, tahun 2025 sebanyak 33,69 juta, tahun 2030 sebanyak 40,95 juta, dan 
tahun 2035 sebanyak 48,19 juta. Seiring meningkatnya jumlah lansia dan umur 
harapan hidup akan berdampak besar pada kesehatan masyarakat, khususnya 
dengan perubahan-perubahan yang dialami oleh lansia dari berbagai sistem tubuh. 
Bertambahnya usia akan diiringi dengan timbulnya berbagai penyakit, penurunan 
fungsi tubuh, keseimbangan tubuh serta berisiko jatuh. Salah satu bentuk latihan 
untuk mengurangi risko jatuh adalah Square Stepping Exercise (SSE). SSE adalah 
latihan keseimbangan untuk meningkatkan vestibular dan aktivasi otot postural, 
Tujuan Penelitian : Penelitian ini bertujuanntuk mengetahui pengaruh square 
stepping exercise (SSE) terhadap risiko jatuh pada lansia di Pedukuhan Rogoitan 
Desa Pendowoharjo Kecamatan Sewon Bantul Yogyakarta. 
Metode Penelitian : Desain penelitian menggunakan Quasy Experimental pre – 
post test control group design.. Pengambilan sampel  menggunakan teknik 
purposive sampling dengan jumlah reaponden masing-masing 18 responden 
kelompok intervensi dan 18 responden kelompok kontrol. Instrument yang 
digunakan yaitustopwatch. Analisa data yang digunakan adalah univariat dan 
bivariat menggunakan Uji Paired Sampel t-tes dan Uji Independent Sampel t-test. 
 
Hasil Penelitian : Hasilnya menunjukkan perbedaan yang signifikan dari tingkat 
risiko jatuh pretest-posttestprogram latihan square stepping exercisepada 
kelompok intervensi (P=0,000) dan terdapat perbedaan signifikan dari tingkat risiko 
jatuh pretest-posttest pada kelompok kontrol (p=0,000). Uji paired t-test 
menunjukkan perbedaan yang signifikan dari tingkat risiko jatuh antara kelompok 
intervensi dan kelompok kontrol setelah dilakukan program latihan p=0,000. Uji 
Independent t-test persentase tingkat risiko jatuh sebelum square stepping 
exercisedalam kelompok perlakuan menunjukkan perbedaan yang signifikan antara 
kelompok intervensi dan kelompok kontrol setelah SSE P=0,000 (p<0,05) yang 
menunjukkan adanya pengaruh square stepping exercise terhadap penurunan 
tingkat risiko jatuh pada lanjut usia di Pedukuhan Rogoitan Desa Pendowoharjo 























Kesimpulan : Terdapat pengaruh square stepping exercise terhadap penurunan 
risiko jatuh pada lanjut usia di Pedukuhan Rogoitan Desa Pendowohrajo 
Kecamatan Sewon Bantul Yogyakarta. 
Kata Kunci : Lansia, Risiko Jatuh, Square Stepping Exercise 
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A. Latar Belakang 
Lanjut usia (Lansia) adalah tingkat terakhir dari siklus 
perkembangan manusia. Undang-undang No. 13 Tahun 1998 mengenai 
Kesejahteraan Lanjut Usia telah ditetapkan batasan umur lansia di Indonesia 
yaitu 60 tahun ke atas. Lansia ditandai oleh adanya proses penuaan, dimana 
penuaan merupakan suatu proses alamiah yang terjadi sebagai dampak dari 
perubahan yang ditandai dengan penurunan kondisi fisik serta psikologis 
(9).  
Secara demografis, berdasarkanThe United National Populations 
Division pada tahun 2025 jumlah populai lansia di dunia diperkirakan 
sebesar 1,2 miliar dan sebanyak 840 juta terdapat di negara yang sedang 
berkembang (2). Menurutdata World Population Prospects (2015) 
menjelaskan jika ada 901 juta orang berusia lebih dari 60 tahun, yang terdiri 
atas 12% dari jumlah populasi dunia. Pada tahun 2015 dan 2030, jumlah 
orang berusia 60 tahun atau lebih diproyeksikan akan tumbuh sekitar 56% 
dari 901 juta menjadi 1,4 miliar, dan pada tahun 2050 populasi lansia 
diperkirakan lebih 2 kali lipat di tahun 2015, yaitu mencapai 2,1 miliar (4). 
Menurut hasil data Komnaslansia (2011), di Indonesia mengalami 
percepatan peningkatan penduduk lansia secara signifikan. Tercatat 7,18% 
(14.4 juta orang) di tahun 2000 dan diperkirakan akan menjadi 11,34% (28,8 
juta orang) pada 2020 (3).Berdasarkan data proyeksi penduduk jumlah 





















lansia di Indonesia (9,03%). Diprediksikan jumlah penduduk lansia tahun 
2020 sebanyak 27,08 juta, tahun 2025 sebanyak 33,69 juta, tahun 2030 
sebanyak 40,95 juta, dan tahun 2035 sebanyak 48,19 juta (1). Di Indonesia 
khususnya beberapa kota di Yogyakarta menempati posisi tertinggi dengan 
jumlah lansia di atas rata-rata nasional pada tahun 2010 sebanyak 12,48%, 
sementaraangka harapan hidup di Yogyakarta pada tahun 2013 merupakan 
tertinggi di Indonesia yaitu sebesar 14,04% dengan rata-rata lansia mampu 
mencapai umur 72 tahun, pada indikator  usia harapan hidup di Provinsi 
Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) angkanya masih tertinggi dibandingkan 
dengan daerah lain di Indonesia (7), sedangkan pada tahun 2014 jumlah 
lansia di Yogyakarta mencapai 15% secara nasional dengan usia harapan 
hidup di kota Yogyakarta sebesar 75,5 tahun (6). 
Seiring meningkatnya jumlah lansia dan umur harapan hidup akan 
berdampak besar pada kesehatan masyarakat, khususnya dengan 
perubahan-perubahan yang dialami oleh lansia dari berbagai sistem tubuh 
(10), meliputi dari tingkat sel sampai ke semua sistem organ tubuh, di 
antaranya sistem pernapasan, pendengaran, penglihatan, kardiovaskuler, 
sistem pengaturan tubuh, muskuloskeletal, gastrointestinal, genetalia 
urinaria, endokrin, dan integumen (2). Pada sistem muskuloskeletal terdapat 
penurunan yang dapat menimbulkan lansia rawan mengalami masalah 
jatuh. Tingkat ketergantungan lansia yang tinggi berhubungan positif 





















(11). Bertambahnya usia akan diiringi dengan timbulnya berbagai penyakit, 
penurunan fungsi tubuh, keseimbangan tubuh serta berisiko jatuh (12). 
Jatuh merupakan salah satu masalah yang dialami lansia baik di 
Indonesia maupun di dunia. Di Amerika Serikat, sekitar tiga perempat 
kematian diakibatkan oleh jatuh, pada 13% populasi lanjut usia 65 tahun ke 
atas. Diperkirakan 40% dari kelompok usia 65 tahun ke atas yang tinggal di 
rumah setidaknya mengalami jatuh sekali dalam setahun, dan sekitar 1 dari 
40 orang dirawat di rumah sakit disebabkan karena jatuh (8). Berdasarkan 
hasil riset kesehatan dasar (Riskesdas) yang dilakukan oleh Riyadina 
(2009), didapatkan bahwa proporsi cedera akibat jatuh pada lanjut usia di 
Indonesia sekitar 70,2% (35). 
Jatuh umumnya terjadi pada lansia, penyebab yang sering terjadi 
adalah masalah di dalam dirinya sendiri seperti gangguan gait, sensorik, 
kognitif, sistem syaraf pusat didukung oleh keadaan lingkungan rumahnya 
yang berbahaya (lantai yang licin dan tidak rata, alat rumah tangga yang 
tua/tidak stabil, dll).Pada prinsipnya mencegah terjadinya jatuh pada lansia 
sangat penting dan lebih utama daripada mengobati akibatnya. Jatuh sering 
mengakibatkan komplikasi dari yang paling ringan berupa memar dan 
keseleo sampai dengan patah tulang bahkan kematian, oleh karena itu harus 
dicegah agar jatuh tidak terjadi berulang-ulang(12). 
Salah satu bentuk latihan untuk mengurangi risko jatuh adalah 
Square Stepping Exercise (SSE). SSE adalah latihan keseimbangan untuk 





















Shigematsu dan Okura untuk meningkatkan keseimbangan dan menurunkan 
risiko jatuh (31). Latihan ini mampu meningkatkan keseimbangan dan 
menurunkan risiko jatuh karena dapat memperbaiki kemampuan fungsional, 
meningkatkan kekuatan ekstremitas bawah dan status kesehatan pada lanjut 
usia (32). 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Bhanusali dkk tahun 
2016, didapatkan adanya peningkatan skor yang signifikan secara statistik 
pada grup yang diberi intervensi square stepping exercise (SSE) lebih tinggi 
daripada grup yang diberi intervensi balance training exercise. Hal ini 
menggambarkan bahwa latihan SSE lebih efektif  dalam meningkatkan 
keseimbangan serta mengurangi risiko jatuh pada lanjut usia (30). 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Shigematsu dkk 2008, 
Takashi dkk 2016, dan Fisseha dkk 2017 didapatkan hasil bahwa intervensi 
Square Stepping Exercise (SSE) memiliki efek yang signifikan sehingga 
dapat meningkatkan fungsi fisik keseimbangan dan untuk mencegah risiko 
jatuh pada lanjut usia (32,36,37). 
Dalam upaya mendorong lansia sejahtera di dalam keluarga serta 
masyarakat dimana lansia yang mengalami perubahan baik psikologis 
maupun fisik yang rentan tidak bisa menerima perubahan yang dialaminya 
seperti penyesuaian diri dengan menurunya kesehatan fisik terutama lansia 
yang berisiko jatuh. Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan oleh 
peneliti pada tanggal 13 Desember 2019 di Pedukuhan Rogoitan Desa 





















terdapat 3 RT di Pedukuhan Rogoitan dengan jumlah lansia sebanyak 98 
lansia. Telah dilakukan wawancara pada 10 lansia dengan hasil terdapat 5 
lansia memiliki riwayat kejadian jatuh. Maka dari uraian diatas 
melatarbekangi penelitiuntuk melakukan penelitian terkait pengaruh square 
stepping exercise (SSE) terhadap risiko jatuh pada lansia di Pedukuhan 
Rogoitan Desa Pendowoharjo Kecamatan Sewon Bantul Yogyakarta. 
B. Rumusan Masalah 
Adapun rumusan masalah dari penelitian ini yaitu “Adakah 
pengaruh square stepping exercise (SSE) terhadap risiko jatuh pada lansia 
di Pedukuhan Rogoitan Desa Pendowoharjo Kecamatan Sewon Bantul 
Yogyakarta?” 
C. Tujuan 
1. Tujuan Umum 
Secara umum penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
square stepping exercise (SSE) terhadap risiko jatuh pada lansia. 
2. Tujuan Khusus 
a. Untuk mengetahui karakteristik seperti umur, jenis kelamin, 
pendidikan, riwayat pekerjaan, dan riwayat penyakit responden. 
b. Untuk mengetahui perbedaan tingkat risiko jatuh pada kelompok 






















c. Untuk mengetahui perbedaan tingkat risiko jatuh pada kelompok 
intervensi dan kontrol sesudah dilakukan Square Stepping Exercise 
(SSE) 
d. Untuk membandingkan risiko jatuh antara sebelum dan sesudah 
dilakukan Square Stepping Exercise (SSE) pada masing-masing 
kelompok. 
D. Manfaat 
1. Manfaat Teoritis 
Secara teori penelitian ini bermanfaat bagi perkembangan ilmu 
pengetahuan khususnya dalam bidang keperawatan gerontik yang 
diharapkan hasil dari penelitian ini dapat digunakan dan diaplikasikan 
sebagai referensi atau pedoman dalam memberikan asuhan 
keperawatan, serta untuk mengetahui bagaimana pengaruh square 
stepping exercise (SSE) pada lansia dengan risiko jatuh. 
2. Manfaat Praktis 
a. Bagi Profesi Keperawatan 
Penelitian ini bermanfaat sebagai refereni dan pedoman dalam 
memberikan asuhan keperawatan, serta dapat menambah 
pengetahuan bagi tenaga keperawatan khususnya pada perawat 
gerontik untuk menambah dan mengembangkan, serta meningkatka 
kualitas pelayanan dalam memberikan intervensi untuk mencegah 






















b. Bagi Kelurahan/Desa Pendowoharjo 
Penelitian ini diharapkan sebagai masukan untuk peningkatan mutu 
dan kualitas pelayanan dalam melakukan penanganan risiko jatuh 
pada lansia di wilayah Pedukuhan Rogoitan Desa Pendowoharjo 
Kecamatan Sewon Bantul Yogyakarta. 
c. Bagi Universitas Alma Ata Yogyakarta 
Hasil penelitian ini bermanfaat sebagai sumber informasi dan 
kepustakaan di bidang ilmu keperawatan di Universitas Alma Ata 
Yogyakarta yang berkaitan dengan intervensi mengenai square 
stepping exercise(SSE) berdasarkan riset atau penelitian terbaru. 
d. Bagi Responden 
Hasil penelitian ini bermanfaat untuk meningkatkan kualitas hidup 
lansia, sehingga memiliki kemampuan yang lebih baik dalam 
mengatasi masalah risiko jatuh pada lansia. 
e. Bagi Peneliti 
Penelitian ini bermanfaat sebagai bagian dari proses  pembelajaran 
dalam melaksanakan penulisan dalam bentuk skripsi yang menjadi 
salah satu syarat untuk menyelesaikan studi S1 Ilmu keperawatan di 
Universitas Alma Ata Yogyakarta, sehingga dapat menambah 
pengetahuan, wawasan serta pengalaman bagi peneliti. 
f. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran 





















memberikan pelayanan khususnya pada lansia terkait risiko jatuh 




























E. Keaslian Penelitian 
Tabel 1.1 Keaslian Penelitian 
Berdasarkan penelusuran kepustakaan terdapat beberapa penelitian yang hampir serupa antara lain : 
No. Peneliti Judul Hasil Persamaan Perbedaan 






dinamis pada lanjut 
usia di Posyandu 






lanjut usia di 
Posyandu Abadi I 
Gonilan. 
1. Variabel independen 
penelitian sebelumnya 
sama dengan variabel 
tunggal penelitian 
yang akan dilakukan 
yaitu square stepping 
exercise. 
 





3. Responden penelitian 
adalah lansia. 
1. Pada penelitian dahulu 
variabel dependennya 
adalah keseimbangan 
dinamis pada lanjut usia, 
sedangkan 
padapenelitian yang 
akan diteliti adalah 
risiko jatuh pada lansia. 
 
2. Peneliti dahulu 
menggunkan 26 sampel, 





3. Pada penelitian dahulu 
diberikan intervensi 
square stepping exercise 
sebanyak 3 kali 





















minggu, sedangkan pada 
penelitian yang akan 
dilakukan diberikan 
square stepping exercise 
sebanyak 9 kali berturut-
turut selama 1minggu 
lebih 2 hari. 
 
4. Tempat penelitian 
sebelumnya di Balai 
Muhammadiyah 
Posyandu Lansia Abadi I 
Gonilan, sedangkan 












otago exercise dan 
square stepping 
exercise pada 










1. Variabel independen 
penelitian sebelumnya 
sama dengan variabel 
tunggal penelitian 
yang akan dilakukan 
yaitu square stepping 
exercise. 
 





penelitian yang akan 
diteliti adalah risiko 





























3. Responden penelitian 
adalah lansia. 
2. Peneliti dahulu 
menggunkan 20 sampel, 





3. Tempat penelitian 
sebelumnya di Sasana 
Senam Tera Delima 
Tanjung Duren, 
sedangkan penelitian 






3. Mona    
(2018)(38) 
Effect of Square 
stepping exercise 
versus Swiss ball 










1. Variabel independen 
penelitian sebelumnya 
sama dengan variabel 
tunggal penelitian 
yang akan dilakukan 
yaitu square stepping 
exercise. 
 
2. Jenis penelitian yang 
digunakan 
1. Pada penelitian dahulu 
variabel dependennya 
adalah keseimbangan 
pada lanjut usia, 
sedangkan pada 
penelitian yang akan 
diteliti adalah risiko 

























3. Responden penelitian 
adalah lansia. 
2. Peneliti dahulu 
menggunkan 30 sampel, 





3. Pada penelitian dahulu 
diberikan intervensi 
square stepping exercise 
sebanyak 2 kali 
seminggu selama 12 
minggu, sedangkan pada 
penelitian yang akan 
dilakukan diberikan 
square stepping exercise 
sebanyak 9 kali berturut-
turut selama 1 minggu 
lebih 2 hari. 
 
4. Tempat penelitian 
sebelumnya di India 
sedangkan penelitian 










































1. Variabel independen 
penelitian sebelumnya 
sama dengan variabel 
tunggal penelitian 
yang akan dilakukan 
yaitu square stepping 
exercise. 
 





3. Responden penelitian 
adalah lansia. 
1. Pada penelitian dahulu 
variabel dependennya 
adalah peningkatan 
kognitif pada lanjut usia, 
sedangkan pada 
penelitian yang akan 
diteliti adalah risiko 
jatuh pada lansia. 
 
2. Peneliti dahulu 
menggunkan 20 sampel, 





3. Pada penelitian dahulu 
diberikan intervensi 
square stepping exercise 
sebanyak 3 kali 
seminggu selama 4 
minggu, sedangkan pada 
penelitian yang akan 
dilakukan diberikan 
square stepping exercise 





















turut selama 1 minggu 2 
hari. 
 
4. Tempat penelitian 
sebelumnya di Balai 
Muhammadiyah 
Posyandu Lansia Abadi I 
Gonilan, sedangkan 
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